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Liikettä niveliin -ryhmä sai al-
kunsa Laurea-ammattikorkea-
koulun ja Suomen Nivelyhdistys 
ry:n hankeyhteistyöstä. Lähdim-
me ideoimaan opinnäytetyönä 
toteutettavaa fysioterapeuttista 
ryhmätoimintaa polven ja lonkan 
nivelrikkoa sairastaville. Ryhmä-
toiminnalle oli selvästi kysyntää, 
sillä ilmoittautuneita tuli kah-
den ryhmän verran. Ryhmät to-
teutettiin syksyllä 2014 Espoon 
työväenopiston kurssina. Opin-
näytetyön tekijät vastasivat ryh-
mätoiminnan suunnittelusta, to-
teutuksesta ja arvioinnista. 
Hyvä lihaskunto nivelten 
tueksi
Nivelrikko voi kehittyä mihin ta-
hansa niveleen, mutta yleisimmin 
sitä esiintyy polvissa, lonkissa, ol-
kapäissä ja käsissä. Alaraajojen 
isojen nivelten nivelrikko heiken-
tää eniten fyysistä toimintakykyä. 
Nivelten hyvinvoinnille on tär-
keää niitä lähellä olevien lihasten 
kunto. Lihakset tukevat niveliä 
ja vaimentavat niihin kohdistu-
vaa rasitusta. Liikunta vahvistaa 
nivelten suojana olevia lihaksia, 
jänteitä ja nivelsiteitä sekä pitää 
kunnossa hermo-lihasjärjestel-
mää. Säännöllisellä liikunnalla 
ja terapeuttisella harjoittelulla 
voidaan vähentää nivelrikon ai-
heuttamia kipuja sekä parantaa 
lihasvoimaa ja yleistä toiminta-
kykyä.
Ohjauksessa hyödynnettiin vi-
suaalista, verbaalista ja manu-
aalista ohjausta. Kurssi sisälsi 
ensimmäisen nivelrikkoluento- ja 
tutustumiskerran lisäksi viikoit-
taisen 60 minuutin ohjatun har-
Liikettä niveliin!
Oppilaitosyhteistyönä syntyneen Liikettä niveliin -ryhmä-
liikuntakonseptin tavoitteena on nivelrikkoisille suunnitel-
tu liikunnallinen ryhmätoiminta, johon kenen tahansa on 
helppo tulla mukaan. Ryhmä tarjoaa myös vertaistukea.
joittelun 12 viikon ajan. Ryhmät 
toteutettiin pienryhminä, osallis-
tujia oli toisessa ryhmässä 12 ja 
toisessa 15. Ohjaajia ryhmissä oli 
kaksi, jotta niissä pystyttiin anta-
maan myös yksilöllistä ohjausta. 
Harjoitteluohjelma koostui al-
kulämmittelystä, lihaskunto-, ta-
sapaino- ja koordinaatio- sekä 
liikkuvuusharjoittelusta. Ryh-
mäkertojen sisällöt pohjautuivat 
tutkimustietoon nivelrikosta ja 
fysioterapeuttisen harjoittelun 
vaikuttavuudesta sen oireiden 
hoidossa.
Ryhmä motivoi ja antoi 
vertaistukea
Harjoitteet ryhmässä koettiin hel-
poiksi, mutta tehokkaiksi. Ohjel-
maa vaihdettiin neljän viikon vä-
lein harjoittelun vaihtelevuuden 
lisäämiseksi. Myös taustamusii-
killa haluttiin parantaa harjoit-
telun mielekkyyttä. Ryhmä moti-
voi omatoimiseen harjoitteluun. 
Harjoittelukerroilla tehdyistä har-
joitteista valittiin liikkeitä ”koti-
läksyksi”, josta osallistujat sai-
vat kirjalliset ohjeet kuvien kera.
Ryhmätoiminnan vahvuutena 
koettiin pienryhmä, jossa ohjaa-
jat olivat perehtyneet aiheeseen. 
Ryhmä tarjosi mahdollisuuden 
osallistua ohjattuun liikuntaan 
sekä saada ohjausta ja neuvontaa 
nivelrikkoon soveltuvasta liikun-
nasta. Nivelrikkoisille kohdennet-
tu ryhmä madalsi kynnystä tulla 
mukaan liikunnalliseen ryhmä-
toimintaan. 
Ryhmän henki oli lämmin ja 
ryhmä tarjosi vertaistukea. Oh-
jaajien näkökulmasta saimme 
erinomaisen tilaisuuden ohjaami-
seen; kokeilun kautta voitiin yh-
distää tämänhetkistä tutkimus-
tietoa sekä omaa osaamistamme 
käytännössä. Ryhmän ohjaami-
nen oli opinnäytetyön antoisinta 
aikaa, jolloin tiedon ja osaamisen 
siirtäminen käytäntöön vahvisti 
omaa ammattitaitoamme. 
Enemmän toimintakykyä, 
vähemmän kipua
Nivelrikkoa sairastavan on haas-
teellista osallistua tavallisiin lii-
kuntaryhmiin toimintakyvyn ra-
joitteiden vuoksi. Opinnäytetyön 
tuotoksena syntynyt Liikettä ni-
veliin -konsepti on polven ja lon-
kan nivelrikkoa sairastaville so-
veltuva fysioterapeuttinen ryhmä. 
Konseptin sisältö koostettiin ryh-
mätoiminnan toteutuksen ja arvi-
oinnin pohjalta. Fysioterapeutin 
ohjaama pienryhmä nivelrikkoi-
sille mahdollistaa rajoitteiden 
huomioimisen yksilöllisesti. 
Konseptilla halutaan ohja-
ta nivelrikkoisia oikeaoppiseen 
harjoitteluun sekä antaa tietoa 
nivelrikosta ja sen itsehoitomah-
dollisuuksista liikunnalla. Keski-
ikäisten polven nivelrikkoa sai-
rastavien liikuntaharjoittelulla 
sekä itsehoidon ohjauksella on 
tutkimusten mukaan pystytty 
parantamaan toimintakykyä ja 
vähentämään kiputuntemuk-
sia. Tällä hetkellä kurssia toteu-
tetaan Espoon työväenopiston 
kurssina.
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